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Tama opinnaytetyd keskittyy stressinhallintaan ja tyduupumuksen ehkaisyyn
rakennustyOmailla.  Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd tehokkaita
stressinhallintakeinoja, jotka voivat auttaa vahentdmaan tyontekijoiden
stressitasoja ja ehkdisemaan tybuupumusta rakennusalan tyomailla. Tyodssa
vastaan keskeiseen tutkimuskysymykseen: "Mitka stressinhallintakeinot ovat
tehokkaimpia rakennustyomaiden tyontekijoiden stressin lievittdmisessa ja
tyduupumuksen ehkéisyssa?" Empiirisessa osassa tarkastellaan rakennusalan
ammattilaisen kokemusta tyduupumuksesta seka hanen kayttamiaan tehokkaita
stressinhallintakeinoja. Naiden kokemusten jakamisen avulla opinnaytetyo tehtiin
auttamaan muita samojen asioiden kanssa kamppailevia rakennusalan
tyontekijoita. Oletettu tulos on, etté tietoisempi stressinhallinta ja tyéhyvinvoinnin
edistaminen rakennustyomailla voisivat johtaa esimerkiksi vahentyneeseen
stressiin, parempaan tyotyytyvaisyyteen ja vahentdmaan poissaoloja.

Taman tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa tydyhteisojen kehittdmisessa ja
suunniteltaessa stressinhallintaohjelmia, jotka tukevat tyontekijoiden henkista ja
fyysistd hyvinvointia rakennusalalla. Opinnaytetydn lopputuloksena toivotaan
voivan tarjota kaytdnnon ratkaisuja ja tukea tyontekijéiden hyvinvoinnin
parantamiseksi rakennusteollisuudessa.
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Stress management and prevention of burnout on
construction sites

This thesis focuses on stress management and prevention of burnout in
construction sites. This research aims to identify effective stress management
techniques that can help reduce employees' stress levels and prevent burnout in
the construction industry. The thesis answers the key research question: "What
stress management techniques are most effective in relieving stress and
preventing burnout among construction site workers?"

In the empirical part of the study, the experiences of a construction industry
professional dealing with burnout are examined, along with the effective stress
management techniques they used. By sharing these experiences, the thesis
aims to assist other construction workers facing similar challenges. The
anticipated outcome is that increased awareness of stress management and
promoting well-being in construction sites could lead to reduced stress, improved
job satisfaction, and prevent burnout.

The findings of this research can be used in workplace development and in
designing stress management programs that support employees' mental and
physical well-being in the construction industry. The Results of this thesis will
provide practical solutions and support to enhance the well-being of workers in
the construction industry.
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1 Johdanto

Rakennusala on vaativaa ja siella tyoskentelevét kohtaavat paivittdin monenlaisia
haasteita, jotka voivat vaikuttaa merkittdvasti heidan hyvinvointiinsa ja
jaksamiseensa niin tdissa kuin kotona. Naihin asioihin olisi hyva puuttua riittavan

ajoissa, jotta sdadstytdan tyduupumuksen seurauksilta.

Ty6uupumus on todellinen nykyajan ongelma, joka voi vaikuttaa paitsi yksilén
terveyteen ja elamanlaatuun, myoés tydyhteison toimivuuteen ja tuottavuuteen.

Kiire ja aikataulupaineet ovat osa rakennusalaa ja niist aiheutuva stressi.

Opinnaytety0 jakautuu kahteen osaan, teoriaan ja empiiriseen tutkimukseen.
Ensimmainen teoriaosio keskittyy tyduupumuksen oireisiin ja stressinhallinta
tekniikoihin. Tyoén empiirinen osa koostuu tyduupumuksen kokeneen henkilon
kokemuksista rakennusalalla tydskentelysté ja siihen liittyvasta stressista. Tama
henkilokohtainen  nakokulma  mahdollistaa syvemméan  ymmarryksen

tyduupumuksen vaikutuksista ja niiden hallinnasta kaytannon tilanteissa.

Tama tutkimus on tehty tutkiakseen tehokkaita stressinhallintakeinoja, jotka
voivat auttaa vahentdmaan tyontekijoiden stressitasoja ja ehkaisemaan
tydbuupumusta rakennusalan tydmailla. Opinnaytety® keskittyy erityisesti
kaytdannon menetelmiin ja strategioihin, jotka voivat olla hyddyksi tyontekijoille

stressin hallinnassa ja jaksamisen tukemisessa.

Tama tutkimus antaa arvokasta tietoa siitd, miten stressia ja uupumusta voidaan
ennaltaehkaistd rakennustytmailla. Loydetyt ratkaisut voivat toimia pohjana
tyoyhteisdjen kehittdmisessa ja auttaa tyontekijoitd voimaan paremmin niin
tydssaan kuin henkilokohtaisessa elamassaan. Opinnaytetyon lopputulos tarjoaa
konkreettisia suosituksia ja kaytannon vinkkeja, jotka voivat parantaa
tyontekijoiden  hyvinvointia ja luoda terveellisemman ty6ympariston

rakennusteollisuudessa.



2 Tybuupumus ja stressinhallinta

Tybuupumukseen johtaneet syyt saattaa loytya pitkdaikaisesta kroonisesta
tyostressista, joka kehittyy pitkan ajanjakson aikana. Hyvalla stressinhallinnalla
voidaan estda paatymasta tyouupumukseen. Tyduupumuksen seurauksena
tyosuoritus heikkenee, mika puolestaan lisaa tyontekijoiden kokemaa stressitilaa

ja pahentaa tilannetta entisestaan.

Ty6uupumus voi oireilla esimerkiksi voimakkaana vasymyksena, kyynisyytena ja
alentuneena motivaationa ty6td kohtaan. Tybuupumus saattaa vaikuttaa
negatiivisesti tydsuoritukseen, tyytyvaisyyteen tyossa ja yleiseen laatuun

elamassa. (Virolainen 2012, 35.)

Tiukat aikataulut, suuri vastuu, fyysinen rasitus ja vaihtelevat ty6olosuhteet voivat
lisata tyontekijoiden stressitasoja. Lisaksi epaselvat tyttehtavat ja vaikeudet tyon
ja yksityiselaman hallinnassa voivat aiheuttaa lisdpainetta rakennusalalla

tydskenteleville.

RakennustyOmaalla tyduupumuksen estdminen vaatii tietoista stressinhallintaa
ja tyohyvinvoinnin edistamista. Tama voi sisdltaa selkeiden tyodtehtavien
maarittdmistd, riittdvien  palautusaikojen  varmistamista, tyontekijoiden
kouluttamista stressinhallintatekniikoissa seka tydyhteisén tuen ja tukiverkoston
vahvistamista. TyOuupumuksen ehkaisy rakennustydmaalla on olennaista

tyontekijoiden terveyden ja tyotyytyvaisyyden kannalta. (Terveystalo 2021.)



2.1 Tyéuupumuksen oireet ja tunnistaminen

Tybuupumus on monimutkainen prosessi, joka vaikuttaa tyontekijan psyykkisiin
voimavaroihin hiljalleen. Tyypillisesti se ilmenee kolmena keskeisena oireena
pitkakestoisena vasymyksend, kyynistymisena ja alentuneena itsetuntona
ammatillisessa mielessa. Lisdksi vakavasti ja pitkdaikaisesti uupuneilla henkil6illa
saattaa esiintya kognitiivisia haasteita ja tunne-eldméan hallinnan vaikeuksia seka

monia muita yleisia stressioireita. (Rossi ym. 2022.)

Jatkuva kokonaisvaltainen vasymys kertyy pitkd&n jatkuneesta tavoitteiden
saavuttamisesta ilman tarvittavia toimintaedellytyksia. Tama vasymys ei helpota
edes vapaa-ajalla, vaan jatkuu normaalin levon aikana, eikd ole sidoksissa

pelkastaan yksittaisiin kuormitushuippuihin tyossé. (Rossi ym. 2022.)

Pitkittyneen  kuormituksen vaikutukset eivat rajoitu pelk&stdaan tyon
kuormitushuippuihin, vaan ne voivat vaikuttaa monin eri tavoin fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. Kuormituksen kasvaessa ajatukset saattavat alkaa
kiertdd kehaa, keskittymiskyky heikkenee ja tuntuu vahitellen katoavan
kokonaan. (Mieli ry 2023.)

Pitkittynyt kuormitus heikentdd fyysistakin terveytta. Paansaryt, silmasaryt,
kivuntunteet rinnan alla tai vatsan seudulla, huimaus, pahoinvointi, vatsaoireet ja
tuntoherkkyyden muutokset ovat esimerkkeja stressioireilusta.
Lihasjannityksesta voi tulla kroonisena kipuna ja jaykkyytena ilmeneva tila. (Miel
ry 2023.)

Jos tyosta tulee pitkittyneesti liian raskas taakka, arjessa selviytyminen
heikkenee. Ylikuormitusta aiheuttaa paitsi tyon maara, myos tyon laadulliset
ominaisuudet, kuten tyOnjaon tai tavoitteiden epaselvyys, tehtaviin nédhden
riittdmaton tai epdsopiva ammattitaito, tydyhteisossa liian tihed&n toistuvat

henkildston vaihtuvuus tai organisaatiomuutokset. (Mieli ry 2023.)



Tyohon liittyvasta kyynistymisesta kertoo tyon ilon katoaminen tai tyon
merkityksen kyseenalaistaminen. Ammatillisen itsetunnon heikkeneminen
iimenee huonommuuden tunteena ja pelkona, ettei suoriudu tyostaan.

Uupumuksesta toipuminen voi vaatia pitkankin ajan. (Mieli ry 2023.)

Liialliseen kuormitukseen tulisi reagoida mahdollisimman aikaisessa vaiheessa
ja tunnistaa siihen vaikuttavat tekijat. Mitd aiemmin epé&kohtiin pystytdan
puuttumaan, sitd paremmin mahdollistetaan tyduupumuksen ehkaisy. Tarkeinta
on tunnistaa ylikuormituksen oireet ja reagoida niihin mahdollisimman nopeasti.
(Mieli ry 2023.)

Yleisesti ottaen toipumisen edellytyksena on muutokset tyGpaikalla ja tyohon.
Tunnistamalla mahdollisimman ajoissa epéselvat vastuunjaot ja liiallisen
tyokuorman voidaan siten ehkaista kuormittumista. Ongelmien ilmaantuessa
tulee asiasta ottaa yhteyttd esihenkil6on tai tydsuojelusta vastaavaan tahoon.
Tyo6paikalla voidaan tunnistaa ja luoda yhteisesti sovitut kaytannot kuormituksen
ehkaisemiseksi. (Mieli ry 2023.)

Jos uupumus etenee pitkalle, tarvitaan ulkopuolista apua ja tukea. On erittain
tarkeaa hakea apua tarvittaessa. Apua voi hakea esimerkiksi terveydenhuollon
ammattilaisilta. Joskus avun hakemisen piiriin saattaa hidastaa se, etta oireileva
henkil6 ei aina tunnista oireitaan tai niiden taustalla olevia riskitekijoita.
Ulkopuolisen ammattilaisen apu voi olla tarpeellista tilanteissa, joissa
toimenkuvan ongelmat vaikuttavat omaan jaksamiseen, mutta niitd on vaikea

hahmottaa ilman ulkopuolista ndkdkulmaa. (Mieli ry 2023.)

2.2 Vireystila ja vagushermo

Elossa pysymisen edellytyksend on hermosto, joka saataa vireystilaamme eri
tilanteiden mukaisesti. Kuitenkin kiireinen arki, stressi ja vaikeat kokemukset
saattavat sekoittaa kykyd saadella vireystilaamme asianmukaisesti. Tama
saattaa johtaa siihen, ettd keho ja mieli ovat tietdmatta joko yli- tai alivirittyneessa

tilassa. (Opinvoimala 2023.)
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Uhka ymparistdssa, sisdisessd maailmassa tai vuorovaikutuksessa toisen
ihmisen kanssa johtaa vireystilan nousuun. Téllaisessa tilanteessa ihmisen
hermosto lahettdd viestin mielelle ja keholle valmistautumaan taistelemaan tai
pakenemaan. Arjessa monenlaiset asiat voivat nostaa vireystilaa ja kykymme
saadella naitd muutoksia vaihtelee. Ylivirea tila saattaa aiheuttaa erilaisia fyysisia
oireita esimerkiksi kehollisia kipuja, jannittyneisyyttd, seka hankalia tunteita.
Ylivireand youni saattaa olla katkonaista ja keskittyminen vaikeutua.
(Opinvoimala 2023.)

Alivireystilaan mieli ja keho voi my6s joutua. Se on tila, joka vastaa niin sanotusti
ihmisen virransaastotilaa. Pitkaaikainen alivireys aiheutuu pitkittyneesta
ylivireydestd, jolloin ihminen ei ole palaututunut riittavasti tai mahdollinen uhka
tulkitaan sietamattomaksi. Vaikeus toteuttaa arkisia askareita on usein varhaisin
merkki alivireyden tilasta. Alivireyteen usein liittyy myds epdasosiaalisuus,
apaattisuus ja aloitekyvyttomyys ja se ilmenee myds vasymyksena,
tunnottomuutena ja tyhjyyden tunteena Kuva 1. Erilaiset vireystilat ja niiden oireet
(Opinvoimala 2023).

YLIVIREYS

Taistele tai pakene:
Fyysiset jannitysoireet, ylivoimasen vaikeat tunteet, JARRUT:
nukkumisvaikeudet, valppaus, muutokset ajantajussa,

keskittymis- ja tarkkaavaisuuden ongelmat.
Itsetuntemus

Kehotietoisuus

; ' Tietoinen hengitys
Turvassa:
Kiintyminen, tutkiminen, energian saately, hoivaaminen,
sosiaalisuus, leikki ja seksuaalisuus.

Rauhoittava toinen

Tietoisuus sisdisista
ja ulkoisista tekijoista.

ALIVIREYS

Passiivinen puolustautuminen:

Tunteiden puuttuminen, tyhjyyden tunne, fyysinen turtuneisuus,
mielen tyhjyys, lamaantuminen, uneliaisuus tai jopa tajunnan menetys.

Kuva 1 Erilaiset vireystilat ja niiden oireet (Opinvoimala 2023.)
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Vireystilan saatelya voi oppia, mutta sen kehittaminen tulee olla maltillista ja se
on koko elinian jatkuva prosessi. Saatelyn oppimisessa on ensisijaisen tarkeaa
tunnistaa oman mielen ja kehon signaalit, joiden avulla pystytaan erottamaan eri
vireystilat. Tamén lisdksi vireystilan vaihtelua aiheuttavat tekijat tulisi oppia
tunnistamaan. Vireystilan saatelylle on olemassa erilaisia keinoja, jolloin tilaa
pystyy saatelemaan tietoisin keinoin. Naita ylld mainittuja keinoja voidaan

kehittdd samanaikaisesti. (Opinvoimala 2023.)

Yli- tai alivireasta tilasta on saattanut tulla normaali tila, eikd sen merkkeja
valttamatta osata tunnistaa. Vireystilan tunnistaminen l&htee tietoisuus- ja
kehotietoisuustaidoista. Henkilén vireystilan pystyy maarittamaan, kun
pysahdytaan ajattelemaan miten keho ja mieli voivat. Vireystilan maarittaminen
vaatii kuitenkin jatkuvaa harjoittamista, silla sen tunnistaminen vaatii taitoa ja

pitkajanteisyytta. (Opinvoimala 2023.)

Todella monet tekijat vaikuttavat siihen, kuinka laaja yksilon sietokyky on ja
kuinka nopeasti han reagoi siihen. Yksildiden herkkyys reagoida ulkoisiin ja
sisaisiin arsykkeisiin vaihtelee synnynnaisesti. Lisaksi lapsuuden ihmissuhteiden
turvallisuus saattaa vaikuttaa merkittavasti vireystilan saatelyyn. Vaikeilla ja
traumaattisilla kokemuksilla sekd aiemmilla uupumisella voi olla vaikutusta
siihen, kuinka herkasti joutuu sietoikkunan ulkopuolelle. Perustan vireystilan
vaihtelun ymmartamiselle muodostuu omasta reagointitavasta, ihmissuhteiden

laadusta ja historiasta. (Opinvoimala 2023.)

On hyvin tarkedaa ymmartad, etta jatkuva ylivireystila ja sen seurauksena
mahdollinen alivireystila voivat johtaa pitkittyneeseen stressitilaan, joka on yksi
tydbuupumuksen keskeisistd osatekijoistd. TyOuupumus Kkehittyy usein
pitkittyneen ja voimakkaan stressin seurauksena, kun keho ja mieli eivat enaa
pysty palautumaan riittvasti. Siksi stressinhallinta, tydkuorman hallinta ja riittdva
palautuminen ovat avainasemassa tyduupumuksen ehkaisyssa ja hoidossa Kuva

2. Vireystilan erilaiset saatelykeinot (Opinvoimala 2023).
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Vireystilan saatelykeinoja @

Tiedolliset keinot saadella vireystilaa:

Tunteet. Omien tunteiden tunnistaminen, sanoittaminen ja
jakaminen.

Yhteys. Turvalliset ihmissuhteet ja kohtaamiset toisten kanssa.
Hallinnan tunteen vahvistaminen. Kontrollin tunne rauhoittaa
hermostoa. Esimerkiksi opintojen aikataulutus voi vahvistaa
kontrollin tunnetta.

Itsemyotdtunnon vahvistaminen.

Ajatukset. Omien haitallisten ajatusmallien tunnistaminen ja
tyostaminen.

Keholliset keinot saadella vireystilaa:

Liikunta. Rauhallinen liikunta vaikuttaa myonteisesti vireystasoon.
Hengitys. Hengitysharjoituksilla voi ldhettda aivoille viestin, ettei
ole mitaan hataa. Harjoitukseen voi yhdistaa turvapaikka-
mielikuvan, myotatuntoisia ajatuksia tai kosketuksen.

Kosketus. Itsensa silittaminen, ldheisyys toisen kanssa ja vaikkapa
hieronta rauhoittavat kehoa ja mielta.

Luonto. Yhteys luontoon ja ymparistoon auttaa.

Lepo. Hellittaminen ja riittavat tauot.

Kuva 2 Vireystilan erilaiset sdatelykeinot (Opinvoimala 2023.)
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2.2.1 Vagushermo "Kiertajahermo”

Tama huomaamaton vaikuttaja on ihmisen pisin aivohermo, joka ulottuu aivoista
lahes kaikkiin keskivartalossa oleviin sisdelimiin. Vagushermo alkaa aivorungon
alimmasta osasta, ydinjatkeesta, ja kulkee sielta lantiolle asti, kiertden tarkeiden
elinten kautta. (Martin & Leikola 2023.)

Autonomiseen hermostoon kuuluvat  sympaattinen hermosto  ja
parasympaattinen hermosto. Sympaattinen hermosto toimii ikaan kuin ihmisen
"kaasuna", kiihdyttaen elintoimintoja ja nostaen stressitasoa. Parasympaattinen
hermosto puolestaan toimii kuin "jarruna”, rauhoittaen elintoimintoja ja alentaen
stressitasoja. (Martin & Leikola 2023.)

Vagushermo on todella tarkea avain parasympaattisen hermoston aktivoimiseen,
se laskee sydamen sykettd, alentaa verenpainetta ja vahentaa stressitasoja.
Tama aktivoituminen on mahdollista stimuloimalla vagushermoa niinkin
yksinkertaisella tavalla kuin syvalla ja rauhallisella palleahengityksella. (Martin &
Leikola 2023.)

Ylivireytyminen voi ilmetd jatkuvana hermostuneisuutena tai vaikeuksina
nukahtaa, kun taas alivireytynyt olo saa usein aikaan saamattomuutta,
masennusta ja uupumusta. Ratkaisu naihin tiloihin 10ytyy tasapainottamalla
hermostoa vagushermon aktivoinnin kautta. Vaikka tata ei voi tehda pelkastaén
tahdonvoimalla, voimme houkutella vagushermoa aktivoitumaan erilaisilla
harjoituksilla. Optimaalisesti vagushermo aktivoituu unen ja rentoutumisen

aikana, kun turvallisuuden tunne vahvistuu. (Martin & Leikola 2023.)
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2.2.2 Vagushermon aktivointi

Vagushermon aktivointi voi tuoda monia terveyshyotyja, kuten stressin
vahentamistd ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tapoja, joilla pystyy aktivoitua
vagushermon ovat esimerkiksi nauraminen, hengitysharjoitukset, turvalliset
ihmissuhteet, lukeminen, tietoiset lAsnaolo harjoitukset, vauhdin hidastaminen,
aikatauluttomuus eli kiireen hellittaminen, nukkuminen, mielekas tekeminen,
musiikin kuuntelu, hyvat tuoksut, kylmaaltistus, saunominen ja luonnossa
oleskelu. Kuva 3. Sympaattinen ja parasympaattinen hermoston vaikutukset
kehoon (Sydanliitto 2023.)

Sympaattinen Parasympaattinen
(keho puolustusvalmiudessa) (keho levossa)

Silmat
laajentaa
pupilleja

Sydan
kiihdyttaa
syketta

Keuhkot

avaa

hengitysteita)

Lihakset
lisaa
verenkiertoa
raajoissa

Silmat
supistaa
pupilleja

Sydan
laskee
syketta

:

;

| Keuhkot

|  supistaa

hengitysteita

Lihakset
hidastaa
verenkiertoa
raajoissa

Ruoansulatus Ruoansulatus

Kuva 3 Sympaattinen ja parasympaattlnen hermoston
vaikutukset kehoon (Yle 2020.)
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Kasvojen rentoutus harjoitus

Kasvojen rentoutus on hyva tapa rentoutua ja lievittdd jannitysta. Taman
harjoituksen lisaksi voit laittaa taustalle, vaikka rentouttavaa musiikkia.

1.

Ota mukava asento. Saa paattaa, onko asento istuen vai maaten. Voi
my0os sulkea silmét, jos se tuntuu mukavammalta.

Aloita rauhallinen ja syva hengittdminen. Hengita hitaasti ja syvaan nenan
kautta ja anna vatsan laajentua tayteen ilmaa.

Kiinnita huomio kasvojen jannitykseen. Talloin voi tuntea jannitysta
otsassa, poskissa, leuassa ja silmien ymparilla. Jokaisella
uloshengityksella pyrkimyksend on rentouttaa kasvojen lihakset.
Hengitysta voi hidastaa pitamalla pienen muutaman sekunnin mittaisen
tauon uloshengityksen jalkeen.

Kuvittele, ettd hengityksen mukana virtaa rentouttava tunne kasvojen
alueelle. Keskittya voi yhteen kasvojen alueeseen kerrallaan.

Aloita esimerkiksi otsasta. Hengitd syvaan ja uloshengityksella, anna
otsan rentoutua ja jannityksen hellittaa.

Jatka tata rentoutumista liikkkuen poskien, silmien ja leuan alueelle.

Hymyile kevyesti. TAma voi auttaa rentouttamaan kasvojen lihaksia ja
|&ahettamaan positiivisia signaaleja aivoille. Hymyily voi stimuloida aivojen
aluetta, joka liittyy mielihyvaan ja palkitsemiseen.

Toista harjoitus muutaman minuutin ajan tai niin kauan kuin tuntuu hyvalta.
Taman harjoituksen voi tehda useita kertoja paivassa tarpeen mukaan.
(Martin & Leikola 2023.)
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2.3 Tybhyvinvoinnin edistaminen

Johdon sitoutuminen on tarkeaa tyéhyvinvoinnin kehittdmisessa. Johdon tehtava
omalta osaltaan on luoda innostunut ja hyvinvoiva tyoilmapiiri. Liséksi johto
tyypillisesti viime kédessa paattdd resursoinnista ja hyvaksyy erilaiset
kehitystoimenpiteet, joilla on vaikutusta yrityksen kokonaiskuvaan. Huomattavaa
on liséksi johdon oma rooli. Esimiesten ja johdon oma toiminta vaikuttaa
merkittavasti tyontekijoiden hyvinvointiin. Johdon asettamat toimintanormit,
vastuun ja valtuuksien jakaminen seka viestintatyylit vaikuttavat erittéain paljon
tyoyhteison ilmapiiriin ja taten henkildston kokemaan tyohyvinvointiin. (Virolainen
2012, 134-135.)

Tybhyvinvoinnin  kehittdmistoimenpiteet vaativat resursseja, ei ainoastaan
taloudellista panostusta, vaan myds johdon ja henkiloston aktiivista
osallistumista. Usein tyohyvinvoinnin kehittdmistoimenpiteiden toteuttaminen
edellyttda organisaation johdon taydellistd sitoutumista ja suostumusta.
(Virolainen 2012, 134-135.)

Kun tyohyvinvoinnin kehittamistoimenpinteet nahdaan yritykseen
investoimisena, toimenpiteiden odotetaan tuottavan yritykselle pitkalla
tahtaimelld positiivisia vaikutuksia. Sen sijaan kehittamistoimenpiteet yleensa
nahdaan vain ylimaaraisina kuluerina, eika valttamatta ymmarreta, kuinka suuri
vaikutus silla on myos yrityksen menestymisen kannalta. (Virolainen 2012, 134—
135))

Tyohyvinvoinnin kehittamisen tulisi olla suunnitelmallista, pitkdjanteista ja koko
yrityksen henkilost6a koskeva tapahtuma ketju. Kehittdmisen tulisi olla jatkuvaa
arviointia ja parhaiden kaytanttjen kayttéonottoa. Kuva 5 Esimerkkeja johtamisen
ja tyodyhteisdjen osa-alueiden kehittamisen toimenpiteistd. Johdon vahva
sitoutuminen ja aktiivinen osallistuminen naissa prosesseissa ovat todellakin
tarkeassa asemassa, jotta voitaisiin taata, ettd tyohyvinvointi on keskeinen osa

organisaation kulttuuria ja strategiaa. (Virolainen 2012, 134-135.)
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Hyva ja tuloksellinen tyopaikka:

Yhteiset arvot, luottamus

Oikeudenmukaisuus ja moninaisuus

Hyva ilmapiiri ja yhteisollisyys, me-henki

Aito yhteistoiminta ja osallistuminen

Selkea johtajuus ja hyva esimiestyd

Selkeat tavoitteet ja mielekkaat tehtavankuvat
Vaikutus- ja osallistumismahdollisuudet tyohon
Oikeudenmukainen ja kannustava palkka- ja palkitsemispolitiikka
Osaamisen tukeminen ja ura- ja kehitysmahdollisuudet
Vuorovaikutteinen viestinta

Terveellinen ja turvallinen tyoymparisto

Hyva palvelussuhdeturva

Tyon ja muun elaman yhteensovittaminen

Lahteenda mm.
Leenamaija Otala. Hyva ja tasa-arvoinen tydyhteiso. Tyoministerio 2000.
Jussi Vahtera et al. KuntalO tutkimuksen tulokset

Kuva 4 Hyva ja tuloksellinen tydpaikka (KT 2007.)
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Toimintakykya edistavat toimenpiteet tyopaikalla voivat kattaa laajan kirjon aloja,
ja ne suunnitellaan yleensa tukemaan tyontekijdiden terveytta, hyvinvointia ja

tehokkuutta. Tassa on joitakin esimerkkeja toimenpiteista.

o TyoOpaikkaruokailu.

e Paihteetbn ja savuton tyopaikka. Tama vaikuttaa tyontekijoiden
terveydentilaan ja jaksamiseen positiivisesti.

e Tapaturmien torjunta. Taman avulla estetédan loukkaantumisista syntyneet
psyykkiset ja fyysiset oireet.

e Tauot ja liikunta. Tauot voidaan hyodyntaa jarkevasti esimerkiksi
taukojumpalla.

e Tyoilmapiiri. Edistetdén positiivista ja tukevaa tydilmapiirid, joka kannustaa
avoimuuteen, vuorovaikutukseen ja tiimityéhon.

e Ergonomia. Hyvalla ergonomialla voidaan valttyd ylimaaraisilta
loukkaantumisilta.

o Tyofysioterapeutti. Tyofysioterapeuttien hyddyntaminen tydpaikoilla, voisi
laajentaa tyontekijoiden nakemysta turvallisesta ja ergonomisesta tavasta
tydskennella. (KT 2007.)
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Johtaminen

Tyoyhteiso

Esimiesvalmennus
Kehityskeskustelut

Aloitetoiminnan kehittaminen
Eri-ikaisten johtamisen kehittaminen

Palkitseminen

Esimies-alaistaito-koulutus
Vuorovaikutustaitojen kehittaminen
Tyoajan joustot
Palavenkaytéantdjen kehittaminen

Tiimityon kehittaminen

Osaaminen Terveys ja hyvinvointi
Tyokierto Kehityskeskustelu

Tydssa oppiminen Yrityksen ja tydterveyshuollon
Mentorointi Yhteistyon kehittaminen
Benchmarking Tyoturvallisuuskoulutus

Verkostoituminen

Ergonomiakartoitus

Kuva 5 Esimerkkeja johtamisen ja tydyhteisdjen osa-alueiden kehittamisen

toimenpiteista. (Virolainen 2012, 140.)
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2.4 Stressinhallinta

Nyky-yhteiskunta on murroksessa, jossa muutos ja kehitys tapahtuvat
ennenndkemattdman nopeasti. Kaupat ovat avoinna kellon ympaéri, ja odotus on,
ettd kaikki ovat tavoitettavissa 24/7, vuoden jokaisena pdaivanad. Sosiaalinen
media tulvii tietoa ja taydellisia elamantarinoita, jotka saattavat synnyttaa kateutta
ja ahdistusta omasta elamastd, joka tuntuu olevan riittAmé&tonta naiden
taydellisilta vaikuttavien kuvakollaasien rinnalla. Ahdistuneisuushairiét ja
mielenterveysongelmat ovat kasvussa, samalla kun sosiaaliset taidot nayttavat
rappeutuvan. Ihmiset pyrkivat korvaamaan todellisen yhteyden puutteen
kommunikoimalla kavereidensa kanssa puhelimen valitykselld, unohtaen

kokonaan kasvokkain tapaamisen voiman ja merkityksen. (YTHS 2023.)

Rakennusalalla tamé& nopean elamanrytmin aiheuttama paine voi olla erityisen
haastavaa. Tyomailla vaaditaan tehokkuutta, tarkkuutta ja jatkuvaa keskittymista,
mika saattaa johtaa stressiin ja lopulta tyduupumukseen. Rakennustytmaiden
kiireiset aikataulut ja vaativat projektivaatimukset asettavat tyontekijoille valtavia

paineita, mika voi vaarantaa seka fyysisen ettad henkisen hyvinvoinnin.

Stressinhallinta ja tyduupumuksen ehkaisy ovat tulleet entista tarkeammiksi
rakennusalalla, missa ammattitaitoiset ja terveet tyontekijat ovat avainasemassa
projektien onnistumisessa. Tyontekijoiden hyvinvoinnin tukeminen ei ole vain

velvollisuus, vaan myos investointi.

On erityisen tarkeaa, ettd tyonantajat ja esihenkilét luovat positiivisen
tydympariston, jossa tyontekijat voivat hyvin. Tyossé ei ainoastaan pitaisi olla
tehokas, vaan sen pitéisi olla hauskaa. (YTHS 2023.)

Valitettavasti rakennusalalla vanhakantaiset kaytannot, kuten huutaminen ja
tappelu, ovat vieldkin liian yleisia. Kehityksen tiella seisovat vanhentuneet
asenteet, mutta muutos on mahdollinen ja valttAméaton. Yhdessa voimme luoda

tydympariston, jossa kaikki voivat hyvin. (YTHS 2023.)
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Stressin oireet ja tunnistaminen

Stressin ensioireet voivat vaihdella yksil6ittain, mutta yleisesti ottaen ne voivat

ilmeta seuraavilla tavoilla:

o Hetkelliset muistikatkokset.

e Heikentynyt keskittymiskyky.

e Hermostuneisuus, dkkipikaisuus ja vahentynyt suvaitsevaisuus.
e Mielialan vaihtelut.

e Vahentyneet seksihalut. (Virolainen 2012, 35.)

Stressikokemus on psykologinen ilmi6, mutta sen vaikutukset voivat olla erilaiset
eri ihmisilla. Yksilon oma arvio tilanteestaan on keskeinen tekija stressin
kokemisessa. Stressin fyysisia oireita voivat olla esimerkiksi paansarky, huimaus,
sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaamisen tarve, hikoilu,
flunssakierre ja selkavaivat. (Mattila 2022.)

Stressi aiheuttaa usein my0ds psyykkisid oireita ja naitd ovat esimerkiksi
jannittyneisyys, artyneisyys, aggressiivisuus, levoton olo, ahdistuneisuus,
masentuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehdd paatdksia ja unihairiot.
Vakavassa stressitilassa saattaa kokea masennusta, tyduupumusta, paihteiden
vaarinkayttoa ja voi olla jopa itsetuhoisia ajatuksia. Sosiaalisen elaméan puolella
stressi voi nakya muun muassa perhe- ja parisuhdeongelmina tai

eristaytymisena. (Mattila 2022.)

Kansanterveyslaitoksen suorittaman aikuisvaestén oireita kartoittaneen
tutkimuksen mukaan noin joka viidennes miehista ja naisista kokee itsensa muita
enemman stressaantuneiksi. Stressia kokivat eniten tyottomat ja johtoasemassa
olevat. (Mattila 2022.)
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2.5 Rakennustydmaan stressitekijoita

RakennustyOmailla stressitekijoitd on todella paljon. Rakennusalalla on paljon

eri tydtehtavan tyontekijoita, lahes jokaisella tydntekijalla on jokin oma

tyotehtava, joten stressinaiheuttajiakin on erilaisia riippuen tyotehtavasta.

Isommilla tydmailla yleisella tasolla yksi suurimmista stressia aiheuttavista

tekijoista on jo entisestaan tiukennettujen aikataulujen noudattaminen.

1.

Aikataulu- ja deadlinepaineet. Rakennusprojekteissa on usein tiukat
aikataulut, ja viivastykset voivat aiheuttaa stressia seka tyontekijoille, etta
johtajille.

Fyysinen rasitus. Rakennustydmailla tydskentely voi olla fyysisesti
vaativaa, mika voi aiheuttaa kipua, vasymysta ja pitk&aikaista stressia.
Turvallisuusriskit. Tydmailla saattaa olla monia turvallisuusriskeja, ja
tietoisuus naista riskeista voi aiheuttaa jatkuvaa huolta ja stressia.
Epavarmuus. Rakennusalalla voi olla epavarmuustekijoita, kuten
materiaalipulan, sdan vaikutukset ja suunnitelmien muutokset, jotka
voivat lisétéa stressia.

Tybn epavarmuus. Tyodntekijat voivat kokea stressia epavarmuudesta
liittyen tuleviin projekteihin ja tydmahdollisuuksiin.
Vuorovaikutusongelmat. TyOyhteison sisaiset konfliktit, huono viestintéa ja
ongelmat tydyhteisdssa voivat aiheuttaa stressia.

Tietotulva ja vastuut. Rakennusprojekteissa on paljon tietoa hallittavana,
ja virheiden valttaminen vaatii tarkkuutta. Vastuun kantaminen virheista
voi olla stressaavaa.

Taloudelliset paineet. Rakennusyrityksissa on taloudellisia paineita
kilpailun, budjetin ja kannattavuuden suhteen, mika voi aiheuttaa stressia
johtajille ja omistajille.

Tyo6ilmapiiri. Huono tydilmapiiri, epéreilu kohtelu ja huono johtaminen

voivat johtaa stressiin ja tyytymattomyyteen tyossa.

10.Y0otyo ja epasaanndlliset tydajat. Monilla rakennustydmailla saatetaan

tehda yo- ja viikonloppuvuoroja, mika voi hairita unirytmia ja aiheuttaa

unenpuutetta, mika puolestaan lisdé stressia. (Puhti 2023.)
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2.6 Stressinhallintatekniikat tyduupumuksen estamiseksi

Asioiden mennessa sekaisin ja kaoottiseksi, kaikki asiat haviavat paan sisalta.
Stressin  vaikutukset ulottuvat  keskittymistaitoomme,  priorisointiin  ja
tiedonkasittelykykyymme. Kun kaoottisuus iskee, on hyva pitdd tauko. Talléin
olisi hyva lahtea lyhyelle kavelylle tai toteuttaa lyhyt rentoutusharjoitus. Nama
harjoitteet voivat auttaa kasaamaan ajatuksia ja selventd&d mieltd. (Mehilainen
2023.)

Alkutilanteessa, kun tyOuupumus on havaittu, on ensiarvoisen téarke&é ottaa
yhteyttéa tyopaikan omaan hoitavaan laakéariin tai tarvittaessa kunnalliseen tai
yksityiseen ladkariin. Heiltd saat ensimmaiset ohjeet siitd, miten toimia

tilanteessa.

Tybuupumuksen estaminen ja stressinhallinta ovat olennaisia osia
tyohyvinvointia. On tarkeaa, etté tyontekijat ja esihenkildt ovat tietoisia erilaisista

stressinhallintatekniikoista ja osaavat soveltaa niitd omassa arjessaan.
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Tassa muutamia tehokkaiksi todettuja stressinhallintamenetelmia:

1.

Mindfulness ja meditaatio. Harjoitukset, jotka auttavat keskittym&an
hetkeen ja rentoutumaan, voivat vahentda stressia ja parantaa mielen
hyvinvointia.

Liikkunta. Saannoéllinen liikunta vapauttaa endorfiineja, jotka toimivat
luonnollisena stressin lievittajana ja parantavat mielialaa.

Syva hengitys ja rentoutumisharjoitukset. Syvaan hengittdminen ja
tietoisesti rentoutuminen voivat auttaa lievittamaan stressia ja
vahentam&an hermoston ylivirittymista.

Sosiaalinen tuki. Puhuminen luotettavien ystéavien, perheenjasenten tai
tyotovereiden kanssa voi auttaa purkamaan stressia ja tarjota uusia
nakokulmia tilanteeseen.

Ajanhallinta. Tehokkaan ajanhallinnan avulla voi vahentaa kiireen tunnetta
ja luoda tasapainoa tyon ja vapaa-ajan vélille.

Tybskentely  ympariston  optimointi.  Ympariston  viihtyisyyden
parantaminen, esimerkiksi viherkasvien lisaéaminen tai valaistuksen
saataminen, voi vaikuttaa positiivisesti tyohyvinvointiin ja siten myos
stressitasoihin.

Tyotehtavien selkeys. Selkeat ohjeet ja tavoitteet voivat vahentaa
epavarmuutta ja stressia tyopaikalla.

Huumori ja nauru. Positivinen asenne ja huumori voivat auttaa

kasittelemaan vaikeitakin tilanteita ja lieventaa stressia. (Puhti, 2023.)
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“Jannita ja vapauta tekniikka” on rentoutumismenetelma, joka keskittyy tietoisen

lihasten jannityksen ja rentoutumisen vuorotteluun. Taman tekniikan avulla voit

oppia tunnistamaan kehon jannitystiloja ja vapauttamaan niitd. Tama harjoitus

olisi hyva tehda rauhassa kotona kuunnellen esimerkiksi rauhallista musiikkia.

1.

Valmistaudu. Paikan tulisi olla hiljainen ja rauhallinen, jossa voi olla
hairioitta. Asento voi olla istuen mukavasti tuolilla tai makuulla selallaan

lattialla.

2. Poista kengat ja kaikki tiukat vaatteet, jotka voisivat estdéa verenkiertoa.

Hengitéa syvaan ja hitaasti sisaan nenén kautta. Laske hitaasti kolmeen ja
pidata hengitysta hetken ajan.

Jannita lihaksia. Aloita jalkapohjista. Jannita jalkapohjien lihakset
voimakkaasti noin 10 sekunnin ajan. Keskity tuntemaan jannitys
lihaksissa.

Pida taysi jannitys ylla noin 10 sekunnin ajan.

6. Vapauta lihakset: Vapauta lihakset rauhallisesti ja taysin. Tunne, miten

jannitys lahtee lihaksista.

. Huomaa ero jannityksen ja rentouden valilld. Rentouta lihakset taysin ja

hengita ulos samalla, kun teet sen.

Toista sama menetelma seuraaville lihasryhmille: reidet, vatsalihakset,
kadet, hartiat ja kasvolihakset.

Jannita kutakin lihasryhméaéa voimakkaasti 10 sekunnin ajan ja vapauta

sitten jannitys taysin.

10.Hengita syvaan ja rentoudu. Kun kaikki lihasrynmat on kayty lavitse,

hengita syvaan ja huomaa, miten keho tuntuu kevyelta ja rentoutuneelta.

11.Rentoutuneessa tilassa tulisi olla hetken aikaa ja nauttia rentoudesta.

(Coronaria, 2023.)
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2.7 Puhdista koti stressittomaksi

On tarkead milta koti nayttdd ja tuntuu varsinkin, kun keho ja mieli on
stressaantuneessa tilassa. Television ja muiden laitteiden kayttoa tulisi rajoittaa
noin kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa. Liiallinen ruutuaika voi hairitad unta ja
lisata stressia. (Jokiniva 2012, 108.)

Koti tulisi pitaa siistind ja hyvassa jarjestyksessa. Liika sotku ja epajarjestys voivat
lisatd stressia. Kodissa olisi hyva olla rahoittavia nurkkauksia, joissa pystyy
rentoutumaan. Se voisi olla esimerkiksi oma lukunurkkaus tai harrastetila, jossa

voi keskittya mieluisiin aktiviteetteihin. (Jokiniva 2012, 108.)

Parantamalla kodin akustiikkaa kayttamalla esimerkiksi verhoja, mattoja ja
pehmusteita saadaan vaimennettua melua. Meluisimpina hetkina olisi hyva olla
kuulokkeet. (Jokiniva 2012, 108.)

Makuuhuoneeseen olisi hyva asentaa pimennysverhot, jottei tule turhia
herdamisia auringon valosta. Hyva ja palauttava youni on todella tarkeda kehon
palautumisen kannalta. Jos on herkkauninen ja seudulla on esimerkiksi

likennemelua, olisi suotavaa kayttaa korvatulppia. (Jokiniva 2012, 108.)

Puhelimesta tulisi poistaa kaikki turhat sovellukset ja poistaa sovellusten
merkkiaanet. Jatkuvat merkkiddnet saattavat hairitd mieltd ja aiheuttaa lisaa
stressia. Kun ei tarvitse puhelinta se tulisi pitdd mahdollisimman kaukana, joskus

tekee hyvaa jopa sammuttaa se hetkellisesti kokonaan. (Jokiniva 2012, 108.)

Aromaterapeuttiset tuoksut ja kasvit voivat luoda miellyttavaa tunnelmaa kotona.
Joillakin tuoksuilla, kuten laventelilla, on rentouttavia vaikutuksia. Kasvit voivat
puolestaan parantaa huoneilmaa ja tuoda luonnonlaheisyytta kotiin. (Jokiniva
2012, 108.)
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2.8 Meditaatio ja hengitysharjoitukset osana stressinhallintaa

Meditaatio on menetelm&, jonka avulla pyritddn rauhoittamaan mielta ja
lisddmaan tietoisuutta pohdiskelun ja itsetutkiskelun avulla. On tarkedd huomata,
ettd tutkimusten mukaan meditaatio ei valttamatta sovi inmisille, joilla on vakavia
mielenterveysongelmia. Se voi kuitenkin olla todella hyddyllinen apu stressin,
kivun ja ahdistuksen hallinnassa. (Terve.fi 2023.)

Meditaatiolla on hyvia vaikutuksia aivoihin. Aivoihin muodostuu enemman
harmaita aivosoluja ja aivojen kuori on poimuttuneempi. Pitkaan meditoineiden
ihmisten aivot ovat 50 ikAvuodessa noin 7 vuotta nuoremman henkilén kanssa

samalla tasolla, joka ei meditoi. (Terve.fi 2023.)

Meditaatio harjoitus voi olla hyvin yksinkertainen; esimerkiksi pelkka
pysahtyminen paikoilleen, silmien sulkeminen ja omien tunteiden kuuntelu.
Meditaation harjoittajat kertovat, ettd meditaatiossa saattaa tulla myos esiin
vaikeita tunteita, mutta ajan myota itsensa vertailu muihin vahenee ja helpottaa.
(Terve.fi 2023.)

Meditaation alkupera liittyy intialaiseen rajajoogaan toiselta nimeltaan
"kuninkaallinen jooga”. Vaikka kristinuskon ja islamin perinteissa ei valttamatta
kayteta termid "meditaatio”, ndissa uskonnoissa on elementteja, jotka liittyvat
mietiskelyyn ja rauhoittumiseen. Monet nykyiset maalliset meditaatioperinteet

juontavat juurensa rajajoogan harjoituksista. (Terve.fi 2023.)

Meditaatiota on tutkittu monissa laaketieteellisissa tutkimuksissa, ja siitd on
havaittu olevan apua monissa tilanteissa, kuten Kiputilojen hoitamisessa,
tupakoinnin lopettamisessa, astman hoidossa ja  masennuksen
ennaltaehkéaisyssa Kuva 5 Meditaation hyoddyt tutkimuksen valossa. Yha
useammat suomalaiset kokevat Kiirettd ja stressid. Tietoisuustaitojen
harjoittamisesta voi saada suuren avun kiireen keskelld ja stressinhallintaan.
(Terve.fi 2023.)
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Meditaation hydtyjd tutkimuksen valossa

(tieteellinen naytté: heikko - kohtalainen)

Vahentad/lievittaa: Lisaa/parantaa
stressia aivojen harmaata aivokudosta
ahdistuneisuutta resilienssia
paniikki-oireita mielialaa
unen tarvetta emotionadlista alykyytta
pdihderiippuvaisuutta keskittymiskyky&
kipukokemusta kykya tydskennellé paineen ja hairidtekijdiden lasnéollessa
sydéankohtauksen vaaraa paatdéksentekokykya
verenpainetta oppimista
kroonista tulehdusta muistia
alzheimerin taudin riskia onnellisuutta
fibromyalgiaoireita itsetuntemusta
yksindisyydenkokemusta » stressinsietokyky&
tunnesyopdttelya luovuutta

empatiakykya ja positiivisia ihmissuhteita

Kuva 6 Meditaation hyodyt tutkimuksen valossa (Dynamis 2023.)

Meditaatioharjoituksia:

1. Hengitykseen keskittyminen: Tama helppo meditaatioharjoitus on yksi
helpoimmista siséllyttdd paivittaiseen rutiiniin. TAma&n harjoituksen voi
tehda istuma-asennosta ja pitamalla silmid puoliksi auki. keskittymisen
tulee olla taysin hengittamisessa ja yrittaa tuntea ilma, jonka hengittaa,
Kiinnittamatta huomiota mieleen tuleviin hairitseviin ajatuksiin. Ajatusten
tulisi antaa tulla ja menna omalla tavallaan ilman, etté niille antaa valtaa.
(Mielen Ihmeet 2023.)

2. Lahtolasku: Silmat tulisi olla kiinni ja aloittaa laskeminen suurista
numeroista, kuten 50 tai 100, taaksepdin kohti nollaa. Tamé harjoitus
auttaa keskittymdan yhteen tehtdvadn Kkerrallaan, estaen ulkoisten
arsykkeiden hairiét. (Mielen Inmeet 2023.)

3. Kehon arviointi: Harjoituksessa keskitytaan eri kehonosiin paasta

varpaisiin. Rentouttamalla ja jannittamalla eri lihasryhmia tullakseen
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tietoiseksi niiden olemassaolosta ja liikkeistd. Tama harjoitus auttaa
havaitsemaan kehon tuntemukset yksityiskohtaisesti. (Mielen lhmeet
2023.)

. Aktiivinen tarkkailu: Harjoitus aloitetaan sulkemalla silmat, mutta vain
hetkeksi. Ymparoiva ymparisto tulisi huomioida ja miettida, mita ymparillaan
nakee. Tulisi tarkastella erilaisia arsykkeitda, kuten muotoja, véreja ja
esineiden nimia. Tama harjoitus auttaa nakemaan tutut asiat uudessa
valossa ja saamaan uusia nadkodkulmia ympéardivaan maailmaan. (Mielen
Ihmeet 2023.)

. Lilkemeditaatio: Liikemeditaatio perustuu kehon liikkeistd nauttimiseen.
Kavely luonnossa ja aistimuksista nauttiminen, joita keho kokee
likkuessa. Voi tuntea auringon lammon kasvoilla, tuulen iholla ja maan
pehmeyden jalkojen alla. Tama harjoitus auttaa olemaan lasna omassa
kehossa ja ymparistossa. (Mielen lhmeet 2023.)

. Tulimeditaatio: Tuulimeditaatio tehdaan keskittymalla tuleen symbolisena
puhdistuksen elementtina. Harjoituksessa voi tuijottaa leirinuotion liekkeja
tai kynttilan liekin varjoja. Voi myods kirjaimellisesti polttaa listan
negatiivisista asioista, vapauttaen mielen peloista ja huolista. Tama
harjoitus auttaa symbolisesti paastamaan irti menneisyyden taakoista ja

keskittym&an positiivisiin ajatuksiin. (Mielen lhmeet 2023.)
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Hengitysharjoituksia

Hengitysharjoitukset ovat erityisen hyodyllisia silloin, kun ajatukset tuntuvat
sekavilta ja tunnetilat voimakkailta. Silloin saattaa olla aika keskittyd vain

hengittamaan ja rauhoittamaan itsedan sita kautta. (Mielenterveystalo.fi 2023.)
Palleahengitys
Tavoite:

Palleahengitys on taito, joka auttaa sinua pysahtymaan hetkeksi ja hengittamaan
rauhallisemmin ja hitaammin. Se voi auttaa sinua rauhoittamaan tunteesi niin,
etta voit jaada tilanteeseen. Kuten muutkin taidot, sen hallinta vaatii harjoittelua.
(Mielenterveystalo.fi 2023.)

Ohje:

Harjoittele palleahengitysta aluksi paivittain, vahintdan viisi minuuttia kerrallaan.
Kokeile harjoitella ensin tilanteissa, joissa olet rauhallinen. Myéhemmin voit
kayttaa taitoa koska tahansa esimerkiksi, kun koet voimakasta ahdistusta tai olet
valmistautumassa johonkin jannittdvaan tapahtumaan. Kuva 6 palleahengitys

(Mielenterveystalo.fi 2023.)

/T

Kuva 7 Palleahengitys maaten (Tays 2021.)
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Palleahengitys istuen, seisten tai lattialla maaten.

1. Harjoitus aloitetaan pysahtymalla ja tunnistamalla mahdollinen ahdistus.
Tilanteessa kannattaa antaa hetki aikaa rauhoittua.

2. Muistutuksena on, etta tunteet eivat vahingoita ketddn ja ne menevat
lopulta ohi.

3. Sen jalkeen tulisi hengittdé rauhallisesti sisaan ja pitkaan nenédn kautta ja
sitten ulos suun kautta. Mielessa lasketaan kolmeen, sisaanhengityksella
annetaan vatsan kohota. Mielessa voi sanoa “rentoudu”, kun hengittaa
ulos ja antaa vatsan laskea. Jatketaan loppuun hengittamalla rauhallisesti.

4. Keskitytaan vain hengittamiseen. Jos ajatukset juoksevat, tulee huomio
Kiinnittda hengittamiseen. Huomio tulisi kiinnittda siihen, etta sisdan
hengittaessa ilma kulkee nendn kautta sisaan ja ulos hengittdessa ilma
kulkee suun kautta ulos.

5. Jatketaan hitaasti hengittdmistd, kunnes olo tuntuu hieman
rauhallisemmalta.

6. Kiinnitetddn sitten huomio takaisin alkuperaiseen tekemiseen. Jos olo on

edelleen hieman ahdistunut, se ei haittaa, harjoitus vaatii toistokertoja.

Harjoitusta on hyva tehda paivittain ja joskus useammankin kerran paivassa.
Harjoitusta on tarked tehda saannollisesti vahintddn 2-3 viikon ajan.
Saannollinen harjoittelu saa aikaan kestavampia muutoksia.
(Mielenterveystalo.fi 2023.)
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3 Kokemus tyouupumuksesta

Tassa luvussa kerrotaan yhdesté case-tapauksesta, yhden henkilén kokemasta
tyduupumuskokemuksesta. Kalevi on kokenut ja pitkan linjan rakennusalan
ammattilainen, joka  tunnetaan  tinkimattomasta  asenteestaan ja
perfektionismistaan. Kokonaisuudessaan tytkokemusta rakennusalalta hanelle
on kertynyt 14 vuotta. Kalevin ura alkoi kirvesmiehen apulaisena ja siitd edeten
toimihenkilon rooliin.  Han on omistautunut tyontekija, joka on aina sitoutunut
taysilla jokaiseen projektiin, johon han on ryhtynyt ja pyrkii aina antamaan
kaikkensa. Hanella on ollut myds takanaan useita raskaita kokemuksia lyhyessa

ajassa, jotka ovat vaikuttaneet hdneen merkittavasti.

Kalevin keho oli pitkdan antanut halytysmerkkeja, mutta ne eivat olleet aluksi niin
selkeita, etta han olisi osannut yhdistaa niitd uupumukseen. Ensimmaiset oireet
sekoittuivat muihin mahdollisiin vaivoihin, mika vaikeutti niiden tunnistamista.
Han odotti aikansa, mutta oireet eivéat havinneet, painvastoin ne pahenivat ajan
myota. Aluksi oireet olivat fyysisia, mutta ajan kuluessa ne alkoivat vaikuttaa
myds henkiseen hyvinvointiin. Puolen vuoden jalkeen Kalevi alkoi huolestua

tilanteestaan ja paatti hakea ammattilaisen apua.

Ensimmaisella laakarivisiitilaan Kaleville suoritettiin laaja joukko testeja, jotta
vakavat sairaudet voitaisiin sulkea pois. Tulokset olivat kuitenkin negatiivisia, eika
mitdan [6ytynyt, mika olisi selittanyt hanen oireensa. Kalevi oli maininnut
karsivdnsa vatsavaivoista ja refluksitaudista, joten jatkohoidoksi héanelle
maarattin  happosalpaajia refluksitaudin oireiden lievittamiseksi. Kuuria
noudatettiin tarkasti, ja se toikin jonkin verran helpotusta, vaikkakin vain

valiaikaisesti.

Kuurin paatyttya Kalevi paatti hakeutua uudelleen laakarin vastaanotolle. Talla
kertaa hanen psyykkiset oireensa olivat voimistuneet ja fyysinen kuntonsa ol
heikentynyt entisestddn. Laakarin kanssa kaytyjen keskustelujen ja
haastattelujen jalkeen syy oireisiin alkoi selvitd, kyse oli uupumuksesta. Tasta

alkoi pitk& sairasloma ja toipuminen.



33

3.1 Syiden analysointi

Tybuupumukseen liittyvat tydolosuhteet ovat tunnusomaisia liiallisista tyon
vaatimuksista. Esimerkkeja liiallisista vaatimuksista ovat jatkuva aikapaine,
ristiriitaiset tavoitteet, liian véahaiset tyon voimavarat. Tyduupumuksen
muodostuminen on havaittu olevan sidoksissa erityisesti liian suureen
tydomaaraan, tyonkuvan epéselvyyteen, roolien ristiriitoihin, vahaiseen
vaikuttamismahdollisuuteen, sosiaalisen tuen puutteeseen, epavarmuuteen,

epaoikeudenmukaisuuteen ja ennakoimattomuuteen. (Rossi ym. 2023.)

Kalevi tunnisti omassa tilanteessaan useita mahdollisia syita tyéuupumukselleen.
Han epéilee, etta hdnen perfektionistinen asenteensa, uuden tydnkuvan tuomat
vaatimukset seka jatkuva kiire ja aikataulupaineet ovat olleet merkittavia stressin
ja uupumuksen lahteita. Han kokee, ettd hanen luonteensa on ajanut hanet
tekemaan kaiken taydellisesti, mikd on lisannyt hénen stressitasojaan ja

uupumuksen riskia.

Liséksi uusi tybnkuva on tuonut mukanaan omat haasteensa ja paineensa. Uudet
tehtavat ja vastuut voivat olla stressaavia, erityisesti jos niiden suorittamiseen
littyy suuria odotuksia ja paineita onnistumisesta. Jatkuva kiire ja tiukat
aikataulupaineet ovat myos vaikuttaneet Kalevin hyvinvointiin ja lisanneet hdnen

stressitasojaan.

Tyo6ilmapiirilla  on  ollut  merkittava vaikutus Kalevin  kokemukseen
tyduupumuksesta. Han ei ole tuntenut oloaan mukavaksi tydpaikallaan ja on
kokenut, ettei han valttamattd ollut oikeassa ymparistossa sen hetkiseen
tilanteeseen. Vaaranlainen ty6ilmapiiri voi lisaté stressia ja heikentaa tyontekijan
hyvinvointia merkittdvasti. On huomionarvoista, ettd Kalevin tilanteessa taustalla

on ollut myds muita tekijoita.

Usein tyduupumukseen johtavat syyt ovat monimutkaisia ja voivat liittya useisiin
eri tekijoihin. Harvoin kenenkaan uupumus johtuu pelkastaan tydpaikan taakasta.
Yksilon kokonaisvaltainen hyvinvointi voi vaikuttaa siihen, miten han selviytyy

tyoeldman haasteista ja paineista.
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3.2 Selviytymiskeinot ja niiden tehokkuus

Sairasloman alussa Kalevin olo oli niin musertava, ettei mik&&n tuntunut
houkuttelevalta, han paatti aluksi levata kotona. Pari ensimmaista paivaa kuluivat
lepaillessa, mutta sitten han alkoi kerétéa voimiaan ja lahti aamu- ja iltakavelyille
luonnonpuistoihin. Puistojen piti olla &arimmaisen rauhallisia, silla muuten
Kalevin keho reagoi entista voimakkaammin ympardivaan stressiin. Kavelylenkit
toivat vaihtelevaa helpotusta. Joskus ne auttoivat enemman, kun taas toisinaan
Kalevi olo tuntui niin kurjalta, ettei edes metsan rauhoittava lasnaolo tuonut
helpotusta, varsinkin jos puistossa oli paljon ihmisia. Tassa vaiheessa Kalevin
mieli oli niin ahdistunut, ettei han pystynyt edes kuvittelemaan tapaavansa ketaan

ystavistaan.

Jonkin ajan kuluttua han I0ysi avun stressinhallintaan ja ahdistukseen
tarkoitetuista kirjoista, kuten mindfulness-, meditaatio- ja joogakirjoista. Pelkka
lukeminen oli hanelle &arimmaisen rauhoittavaa, ja han koki saavansa siita suurta
apua. Seuraavilla kavelylenkeillaan han kokeili kirjoista oppimiaan mindfulness-
harjoituksia.

Mindfulness on tietoista ja hyvaksyvaa lasnéoloa hetkessa ilman tuomitsemista.
Se on taito keskittyd tietoisesti nykyhetkeen, omiin ajatuksiin, tunteisiin ja
ymparodivaan maailmaan. Mielen harhaillessa negatiivisten ajatusten ymparilla
rauhallisissa metsakavelyissa mindfulness-harjoituksia tehden Kalevi huomasi

saavansa vield enemman apua vaivoihinsa, ja tasta alkoi paranemisen polku.

Kalevi jatkoi uusien apuvdlineiden etsimistd, ja seuraavana h&n tutustui
meditaatioon ja hengitysharjoituksiin. Nama kaksi tekniikkaa yhdistettyna
osoittautuivat erittain tehokkaiksi stressin hallitsemisessa. Naméa yksinkertaiset,
mutta toimivat harjoitukset voivat auttaa rauhoittamaan mielen ja sykkeen,

tuoden samalla helpotusta stressiin ja ahdistukseen.

Sitten oli aika kiinnittda huomiota terveellisiin elamé&ntapoihin, jotka sisaltavat
likunnan, unen laadun ja ravitsemuksen. Kaikki nama kolme tekijaé vaikuttavat

toisiinsa monella tapaa. Yleensd kun aloittaa saannollisen liikunnan
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harrastamisen, unen laatu paranee. Kun unenlaatu paranee, on enemman
energiaa liikkumiseen, ja terveellinen ruokavalio edistaa yleista hyvinvointia. Kun
keho on kunnossa, urheilusuoritukset tehostuvat, ja tama voi myos parantaa
unen laatua entisestdédn. Naiden kolmen osa-alueen tasapainoinen

huomioiminen tukee kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia.

3.3 Opitut asiat ja niiden vaikutukset elamaan

Kalevi kuvailee uupumusta merkittavana kaannekohtana elaméssaan, joka
pakotti hanet pysahtymaan ja tarkastelemaan jokaista elamansa osa-aluetta
syvallisesti. Vaikka uupumukseen liittyva fyysinen ja psyykkinen tila olivat
raskaita, ne antoivat hanelle mahdollisuuden syventya itsetutkiskeluun. Usein
uupumuksen taustalla saattaa piiletd kasittelemattomia traumoja, erilaisia
taakkoja, parisuhde- ja perheongelmia, taloudellisia huolia sekéa muita sosiaalisia
haasteita. Monet pyrkivat tukahduttamaan naméa mieltdén vaivaavat ajatukset
jatkuvalla kiireella ja kiirehtimisella. Toiset puolestaan turruttavat tunteitaan
vaarinkayttamalla alkoholia.

Uupumuksen aikana Kalevi oppi, ettd itsetutkiskelu ja omien tunteiden
kohtaaminen ovat tarkeitd askelia kohti henkistd hyvinvointia. Han oivalsi, etta
vaikeista tilanteista selviytyminen vaatii rohkeutta ja avoimuutta omia
haavoittuvaisuuksiaan kohtaan. Tama prosessi auttoi hantd ymmartdmaan

syvemmin itsedan ja muita ihmisia, mik& vahvisti hanen ihmissuhteitaan.

Ymmarrys siitd, etta jokainen voi kohdata vaikeuksia ja tarvita apua, muutti myos
Kalevin suhtautumista toisiin ihmisiin. Han alkoi arvostaa avoimuutta ja
rehellisyyttd ihmissuhteissaan sekd kannustaa muita puhumaan avoimesti
omista tunteistaan. Tama avoimuus loi vahvempia ja syvallisempid yhteyksia

hanen laheistensa kanssa.

Kokemuksensa kautta Kalevi oppi myds priorisoimaan oman hyvinvointinsa ja

asettamaan rajoja tyolle ja muille velvoitteille. HAn ymmarsi, etta terveydesta ja
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hyvinvoinnista huolehtiminen on avain tasapainoiseen ja onnelliseen elamaan.
Tama oivallus muutti hanen arvojaan ja auttoi hanta Ioytdamaan

merkityksellisyytta arkipaivan pienista hetkista.

Kaiken kaikkiaan uupumuskokemus oli raskas, mutta opettavainen matka, joka
muutti Kalevin nakokulmaa elaméén ja antoi hanelle voimaa kasvaa henkisesti.
Nyt han nakee uupumuksen voimanlahteena, joka auttoi hanta loytamaan

tasapainon ja hyvinvoinnin elamaansa.

3.4 Kalevin selviytymiskeinot tyduupumuksesta

e Kavely luonnonpuistoissa: Rauhalliset k&velylenkit luonnossa tarjosivat
helpotusta stressiin.

e Mindfulness-harjoitukset: Tietoinen lasnéolo ja hyvaksyntd auttoivat
hallitsemaan negatiivisia ajatuksia.

e Hengitys- ja meditaatioharjoitukset: Rauhoittavat harjoitukset auttoivat
stressin hallinnassa ja mielen rauhoittumisessa.

e Liikunta: Saanndéllinen liikkunta paransi unen laatua ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia.

e Ravitsemus: Terveellinen ruokavalio tuki kehon ja mielen hyvinvointia,
lisdten energiatasoja.

e Uni: Parempi unenlaatu edisti kehon palautumista ja vahensi stressia.

¢ Kirjojen lukeminen: Stressinhallintaan ja rauhoittumiseen liittyvien kirjojen
lukeminen tarjosi hyodyllista tietoa ja rentoutumismahdollisuuksia.

e Perheen ja ystavien tuki: Laheisten tuki ja ymmarrys auttoivat
kasittelemaan vaikeita tunteita ja kokemuksia.

e Ylivirittyneen hermoston rauhoittaminen: Erilaiset rauhoittumiskeinot,
kuten hengitysharjoitukset ja meditaatio, auttoivat tasapainottamaan
ylivirittyneen hermoston ja lievittdma&an stressia.

e Musiikki: Musiikin  kuuntelu tarjosi emotionaalista tukea ja auttoi

rentoutumaan, luoden positiivisia mielentiloja.
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e Paivakirjan  kirjoittaminen:  Tunteiden purkaminen ja ajatusten
Kirjoittaminen paivéakirjaan auttoi jAsentamaan kokemuksia ja loytdmaan

keinoja niiden kasittelyyn.

3.5 Yhteenveto

Kalevin kokemus avasi hanelle silmét tunteilleen ja ajatuksilleen, jotka olivat
pitkd&n olleet piillossa suorittamisen ja tyOkiireiden takia. Usean kuukauden
sairasloman aikana hanella oli tilaisuus syventya itsetutkiskeluun ja tunnistaa
piilevia tunnelukkoja, jotka olivat vaivanneet hanta salaa. Tama kokemus oli

opettavainen matka omien tuntemusten aarelle.

Tulevaisuudessa Kalevi on varautunut tunnistamaan uupumuksen oireet ajoissa
ja osaa reagoida niihin riittdvan ajoissa. H&n on oppinut arvokkaan laksyn:
elamassa ei tarvitse aina olla menossa ja suostua jatkuvaan suorittamiseen. Han
on oppinut sanomaan asioille ei, jotka eivat tue hanen hyvinvointiaan, ja

asettamaan terveitd rajoja omalle ajankaytolleen ja energialleen.

Kalevin tarina toimii voimakkaana muistutuksena meille kaikille siita, etta
itsetutkiskelu ja lempeys itsea kohtaan voivat olla avaimia tasapainoiseen ja
hyvaan elamaan. Hanen kokemuksensa osoittaa, etta pysahtyminen ja itsensa
kuuntelu voivat johtaa merkittaviin lapimurtoihin ja auttaa kohtaamaan

haasteemme vahvempana ja viisaampana versioina itsestamme.
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4 Tulokset

Kalevin tarina kertoo uupumuksen vaikutuksista ja niiden myota saavutetuista
oppimisista. Hanen kokemuksensa osoittavat, ettd uupumuksen kohtaaminen voi
olla kddnnekohta elamassa, joka pakottaa pysahtymaan ja tarkastelemaan
syvdllisesti omaa tilannetta. Ymmarrys siitd, ettd monien uupumustapausten
taustalla saattaa olla kasittelemattomia traumoja, parisuhde- ja perheongelmia
seka muita sosiaalisia haasteita, korostaa naiden tekijoiden merkitysta stressin

ja uupumuksen syntyyn.

Tarina painottaa itsetutkiskelun ja omien tunteiden kohtaamisen tarkeytta
hyvinvoinnin tiella. Hanen kertomuksensa osoittaa, ettd vaikeista tilanteista
selviytyminen edellyttdd rohkeutta ja avoimuutta omien haavoittuvuuksien
kohtaamisessa. Tamé& prosessi ei ainoastaan auttanut Kalevia ymmartaméaéan
itseaan paremmin, vaan myos vahvisti hanen ihmissuhteitaan, mikd on

olennaista stressinhallinnassa.

Kalevin tarina kuvastaa my6s oman hyvinvoinnin priorisoinnin merkitysta.
Kokemuksen my6ta han oppi asettamaan rajoja tyélle ja muille velvoitteille seka
ymmarsi, ettd terveydestd ja hyvinvoinnista huolehtiminen on avain
tasapainoiseen ja onnelliseen elamaan. Tama oivallus muutti hanen arvojaan ja
auttoi hanta léytamaan merkityksellisyytta arjen pienista hetkistd. Tietoisuus
omista stressitekijoistd ja keinoista niiden hallitsemiseksi oli ratkaisevan tarkeaa

stressin vahentamisessa.

Naiden tulosten perusteella voidaan suositella, etta rakennusalalla kiinnitetaan
erityistda  huomiota  stressinhallintakeinojen ja  hyvinvointitoimenpiteiden
lisdamiseen tyoymparistoon. Saanndlliset stressinhallintakoulutukset,
likuntaohjelmat tyontekijoiden kanssa voivat luoda hyvan pohjan terveemmalle
tyoyhteisolle. Naiden kaytannon ratkaisujen avulla voidaan tehokkaasti ehkaista
tybuupumusta ja parantaa tyontekijoiden hyvinvointia rakennusteollisuudessa ja

vastaavissa tydymparistoissa.
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5 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittda tehokkaita stressinhallintakeinoja, jotka
voivat auttaa vahentdmaan tyontekijoiden stressitasoja ja ehkaisemaan

tyduupumusta rakennusalan tydmailla.

Kalevin tarinan eettinen lahestymistapa on téarkea huomioida, silla
henkilokohtaiset tarinat vaativat erityistd herkkyyttd ja kunnioitusta.

Tutkimusprosessissa on pyritty varmistamaan avoimuus ja rehellisyys.

Tutkimuksen perusteella voidaan paatella, ettd stressinhallinnan ja
tyduupumuksen ehkaisyn on oltava kokonaisvaltainen prosessi rakennusalalla.
Yksilollinen tuki ja koulutus ovat avainasemassa, mutta myods yrityksen tulee
omaksua vastuunsa luomalla tydymparisto, joka tukee tydntekijdiden henkisté

hyvinvointia.

Kalevin tarinan pohjalta voidaan todeta, ettd itsetutkiskelu, omanarvontunnon
vahvistaminen ja priorisointi ovat tehokkaita keinoja stressin hallinnassa.
Johtopaatoksia voidaan soveltaa laajemmin tydyhteiséihin, ja niitd voi kayttaa

perustana hyvinvointitoimenpiteiden suunnittelussa.

Taman tutkimuksen pohjalta on mahdollista kehittdd kaytannon toimenpiteita,
jotka ovat kohdennettuja ja vaikuttavia rakennusalan tydymparistoéssa. Tutkimus
avaa polun edelleen syventyd aiheeseen ja kehittda systemaattisia ratkaisuja,
joilla parannetaan tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ja tuetaan terveita

tydymparistoja.

Tulevaisuuden tutkimuksessa voitaisiin syventyéa konkreettisiin
stressinhallintakeinoihin, jotka osoittautuvat tehokkaiksi rakennusteollisuudessa.
Erityista huomiota voisi kiinnittda erilaisten koulutusohjelmien ja liikuntaohjelmien
vaikutukseen stressitasoihin  ja tyOuupumuksen ehkaisyyn. Myds eri
organisaatiomallien vertailu voisi tarjota arvokasta tietoa siitd, miten eri

l&hestymistavat vaikuttavat tyontekijoiden hyvinvointiin.
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Liséksi tulevaisuuden tutkimuksessa voisi syventyda myo6s esimiesten rooliin
stressinhallinnassa. Esimiesten koulutus ja tietoisuus tyontekijoiden henkisesta
hyvinvoinnista voivat vaikuttaa suuresti tydilmapiiriin ja stressitasojen hallintaan.
Naiden tekijoiden ymmartaminen voi auttaa kehittdmaan kohdennettuja
strategioita, jotka tukevat esimiesten roolia stressinhallinnan edistgjina

rakennusalalla.
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